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Schri halten G

aktiv alter werden in Reutlingen

Moglichst lange
selbstandiq bleiben

Demenzerkrankungen vorbeugen
Bewegung hilft :

Fit durch
Computerspiele

»Schritt halten - aktiv alter werden in
Reutlingen® ist eine Arbeitsgruppe, die sichere
Bewegung bei dlteren Menschen fordern mochte.

Ziel der Aktion: Altere Menschen sollen lange
kérperlich mobil und damit unabhangig bleiben.
Oberblrgermeisterin Barbara Bosch ist
Schirmherrin des Projekts.

»Schritt halten“ will die Teilnahme an
Bewegungsgruppen fordern, zeigt Wege zu
mehr Bewegungsfreude im Alltag und wie sich
Stlrze vermeiden lassen.

www.schritthalten-reutlingen.de



Moglichst
lange
selbstandig
bleiben

Der 66jdhrige Robert Maier aus Reutlingen hat fiir sein kiinftiges Leben
einen groBen Wunsch: ,,lch méchte so lange wie méglich in meinem Haus
bleiben und selbst bestimmen, was ich tue“. Das zunehmende Vertrauen
in die moderne Medizin hat bewirkt, dass nicht mehr einzelne Krankhei-
ten im Zentrum der Zukunftsiangste dlterer Menschen stehen. Vielmehr
drehen sich die Gedanken Alterer um den Wunsch nach Selbstindigkeit.

Die Altersmedizin kennt Losungen

Doch wie schafft man das? Dr. Klaus Wild vom Geriatrischen Schwerpunkt
am Kreisklinikum Reutlingen und sein Team bemiihen sich um altere Men-
schen, denen auf Grund von akuten oder chronischen Krankheiten der
Verlust an Selbstandigkeit droht. ,Neben der Vermeidung von Krankheiten
beziehungsweise der optimalen Behandlung akuter und chronischer Krank-
heiten ist in der Altersmedizin der Erhalt der Selbstandigkeit ein wichtiges
Anliegen®, betont Dr. Wild.

Pluspunkt aktiver Lebensstil

Was kdénnen altere Menschen frithzeitig tun, um lange ihre Selbstandigkeit zu
erhalten? Ganz wesentlich ist ein aktiver Lebensstil. Das weiB3 auch Robert
Trost. Deshalb achtet er drauf, taglich 30 Minuten zu FuB unterwegs zu sein.
Dabei reicht es nicht immer zu einem Ausflug durch die Natur. Als ristiger
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Senior versucht er vielmehr die eine oder andere Besorgung oder den Be-
such bei Freunden im Ort zu FuB3 zu erledigen.

Die Experten sind sich einig: mindestens zweieinhalb Stunden koérperliche
Aktivitat sollten es in jeder Woche sein. Dabei muss es nicht nur Sport sein.
Auch eine Steigerung der Aktivitat im Alltag wirkt sich glinstig auf die Ge-
sundheit aus. Wie ware es also, ofters die Treppe statt des Fahrstuhls zu
nehmen? Oder aber Besorgungen zu FuB3 zu erledigen?

Radeln gegen die Vergesslichkeit

Die Empfehlung von zweieinhalb Stunden korperlicher Aktivitat pro Woche
als Minimalanforderung fuB3t auf einer groBen Zahl an Untersuchungen. Die-
se konnten zeigen, dass hierdurch dem Auftreten von Erkrankungen wie Di-
abetes mellitus, eines Schlaganfalls oder Herzinfarkts vorgebeugt werden
kann. Inzwischen wei3 man auBerdem, dass korperliche Aktivitat fir die
Hirnleistung glinstig ist und die Stimmung positiv beeinflusst (siehe unser
Interview mit Dr. Dehmer). Noch viel wichtiger: ein aktiver Lebensstil hilft,
moglichst lange selbstbestimmt zu leben.

Nicht jeder schafft diese empfohlene Dauer an Aktivitat. Die gute Nachricht:
Schon ein wenig mehr an korperlicher Aktivitat hilft. Bereits regelmalige
Spaziergdnge zeigen eine glinstige Wirkung und helfen, die Alltagsfunktio-
nen zu erhalten.

Bewegungsangebote
far Altere in Reutlingen

Viele altere Menschen haben die Empfehlungen der Experten bereits auf-
gegriffen und so gehoren radelnde Senioren, adltere Menschen mit Walking-
Stocken oder Tennisspieler im hoheren Alter bereits zur Normalitat.

In Reutlingen gibt es bereits ein breit gefachertes Angebot an Bewegungs-
gruppen fir Altere, wie die Internetseite www.schritthalten-reutlingen.de
zeigt. Angesichts der Altersentwicklung der Bevolkerung und deren wach-
sendem Interesse an sportlichen Aktivitaten, missen derartige Angebote
kiinftig aber noch weiter ausgebaut werden.



Demenzerkrankungen vorbeugen:

Bewegung hilft

Interview mit Dr. Thomas Dehmer, Funktionsoberarzt
der Alterspsychiatrie an der Klinik fiir Psychiatrie, Psy-
chotherapie und Psychosomatik Reutlingen (PP.rt)

Herr Dr. Dehmer, die Sorge, im Alter Probleme mit dem Gedachtnis zu
haben beschiftigt viele Menschen. Ist diese Sorge berechtigt?

Das Gedachtnis ist keine einzelne Leistung sondern hat verschiedene Aspek-
te. So kénnen im Alter das Kurzzeitgedachtnis und die geistige Flexibilitat
abnehmen, andere Gedachtnisanteile wie das Sprachgedachtnis sind bei al-
teren Menschen aber eher besser als bei jlingeren.

Wie viele dltere Menschen haben so starke Gedachtnisprobleme, dass
man von einer Demenz spricht?

Der groBte Risikofaktor, an einer Demenz zu erkranken, ist das Alter. Bei
Menschen iber 65 Jahren ist nur jeder hundertste an einer Demenz erkrankt,
bei den liber 85jahrigen ist es schon jeder vierte.

Gibt es Medikamente, die das verhindern kénnen?

Leider gibt es bis jetzt nur Medikamente, die das Fortschreiten der haufigs-
ten Demenzform, namlich der Alzheimerdemenz, verlangsamen kénnen. Das
Entstehen einer Demenz lasst sich bisher nicht medikamentds verhindern.
Es gibt aber andere Méglichkeiten, rechtzeitig vorzubeugen.

Welche Moéglichkeiten sind das?

Aus Untersuchungen weil3 man, dass geistig anspruchsvolle Tatigkeiten wie
das Erlernen oder Anwenden einer Fremdsprache, aber auch ehrenamtliche
Tatigkeiten und soziale Kontakte glnstig fiir das Gedachtnis sind. Und vor
allem aber wirkt sich kérperliche Bewegung glinstig auf die Gedachtnisleis-
tung aus. Korperlich sehr aktive Menschen kénnen ihr Risiko, Gedachtnis-
probleme zu entwickeln, beinahe halbieren.
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Wie kann denn koérperliche Bewegung Vorgdnge im Gehirn beeinflussen?
So ganz genau kann man diese Frage noch nicht beantworten. Man weiB,
dass bei Anstrengung das Blut mit mehr Sauerstoff angereichert wird und
das Gehirn so mehr Sauerstoff erhalt. Auch wei3 man, dass Bewegung flr
Herz und Kreislauf gut sind, was auch dem Gehirn zugute kommt.

Sind dabei bestimmte Sportarten zu bevorzugen?

Die grof3ten Effekte wurden bei Ausdauersportarten festgestellt, die auch
das Herz-Kreislaufsystem trainieren, beispielsweise Gehen und Fahrradfah-
ren. Auch Spazierengehen scheint durchaus glinstig zu sein. Andere Sport-
arten sind bislang noch nicht so gut untersucht. Sicher jedoch ist: jede Form
der Bewegung ist besser als keine!

Was ist mit der Bewegung im Alltag - bringt die auch etwas?

Hierzu gibt es bislang wenige Untersuchungen. Aber es scheint so zu sein,
dass auch das Gehen und Aktivsein im Alltag glinstig ist. Die positiven Aus-
wirkungen sind aber weit weniger ausgepragt wie bei intensiveren Formen
der korperlichen Bewegung.

Wie viel Bewegung empfehlen Sie dlteren Menschen?

Die allgemeine Empfehlungen fir dltere Menschen lautet: drei Stunden ma-
Bige bis starker anstrengende Aktivitdt pro Woche. Auf jeden Fall sollte der
tagliche Spaziergang dabei nicht vergessen werden.

Wenn man schon Probleme mit dem Gedachtnis hat, niitzt Bewegung dann
liberhaupt noch etwas?

Es scheint nie zu spat zu sein.
Untersuchungen mit Menschen,
die leichte bis schwere Gedacht-
nisprobleme hatten, konnten
glinstige Effekte nachweisen.
Menschen mit leichten Gedacht-
nisproblemen koénnen ihre Ge-
dachtnisleistung bei regelmali-
gem Training sogar verbessern.




Gleichgewichtsiibungen

lhr Gleichgewicht gibt lhnen Sicherheit auf Schritt und Tritt: im Haushalt,
im StraBenverkehr und beim Spielen mit den Enkeln. Um sicher aktiv zu
sein bedarf es eines guten Gleichgewichts. Dieses laBt jedoch mit zuneh-
mendem Alter nach. Doch durch gezieltes Training 1dBt sich das Gleichge-
wicht deutlich verbessern. In jeder Ausgabe dieses Journals mochten wir
lhnen Ubungen vorstellen, die Sie in den ,,eigenen vier Wanden“ durchfiih-
ren kénnen. Die gesammelten Ubungen kénnen Sie als Broschiire gratis
bei der Redaktion bestellen (siehe letzte Seite 8).

Wie oft sollten Sie tUben?

Entweder Sie nehmen sich an den meisten Tagen der Woche vor, eine kurze
Ubungseinheit einzulegen, oder aber Sie trainieren zwei- bis dreimal pro Wo-
che ca. 20 Minuten. Jede Ubung sollten Sie circa 30 Sekunden durchfiihren.
Es darf auch ein wenig mehr oder weniger sein, aber Sie sollten nicht mit-
zahlen, da Sie dies von den Ubungen ablenkt.

Welche Sicherheitsvorkehrungen missen Sie treffen?

Achten Sie drauf, dass immer eine Mdéglichkeit zum Festhalten besteht und
Sie festes Schuhwerk tragen. Uben Sie nie auf Socken, da sonst die Rutsch-
gefahr besteht.

Falls wahrend einer Ubung Schmerzen auftreten, sollten Sie diese Ubungen
sofort beenden.

Mehr Informationen und weitere Ubungen finden
Sie auch auf www.aktivinjedemalter.de

Broschiiren mit Kraft- und Gleichgewichtsiibungen
konnen Sie unter 0711 8101 60 78 kostenfrei
. bestellen.

Uber die Schulter schauen

Aufgabe:

Stellen Sie sich mit leicht gegratschten
Beinen bequem hin. Bei dieser Ubung

brauchen Sie etwas Platz um sich her-

um.

Drehen Sie sich in der Standposition
nach hinten um. Die FliBe bleiben dabei
stehen, der Oberkérper und die Arme

in den Hiften drehen mit. Drehen Sie
abwechselnd nach rechts und nach
links.

Steigerungen:

@ Stellen Sie sich bei dieser Ubung mit
offenen Augen so hin, dass sich lhre
FuBspitzen und lhre Fersen beriihren.

@ @ SchlieBen Sie bei dieser Ubung
die Augen.

@ Lassen Sie die Arme bei der Drehung
locker mitschwingen.

@ Stellen Sie sich bei dieser Ubung mit
offenen Augen so hin, dass sich lhre
FuBspitzen und lhre Fersen beriihren.




rir durch COMputerspiele

Kann man sich auch bewegen, wenn es drauf3en kalt und rutschig ist? Und
ob! Beispielsweise mit Trainingsgerdaten wie einem Fahrrad-Ergometer.
Doch wer hat schon Platz fiir solche Gerate und Lust auf immer dieselbe
Form von Bewegung?

Die gute Nachricht: Was Kinder und Jugendliche
schon lange begeistert, ist auch fiir das heimische
Fitness-Programm geeignet. Auf Kreuzfahrtschif-
fen und in Senioreneinrichtungen haben auch Al-
tere Computerspiele fir sich entdeckt.

Bei der Entwicklung neuer Computerspiele
setzt die Videospiel-Industrie zunehmend auf
Bewegungen des gesamten Korpers zur Spiel-
steuerung. Hieraus wurden Spiele mit Trainings-
charakter entwickelt. Beim Sportspiel beispielsweise muss der Anwender
versuchen, typische Armbewegungen beim Bowling oder Tennis zu imitieren.
Durch Kombination mit einem Balancebrett kann man sich als Slalomfahrer
versuchen und die eigene Balance schulen.

Am weitesten entwickelt sind die ,X-Box 360“ von Microsoft und ,Wii“ von
Nintendo. “Wii-Fit“ bietet ein vom Wetter unabhangiges und altersgerechtes
Trainingsprogramm fir Zuhause - und zwar mit einem persénlichen, virtuel-
len Fitnesstrainer. Auch fir die ,X-Box“ sind bereits Fitnessprogramme er-
haltlich.
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